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Dragi cititori,

Chiar cand eram in mijlocul pregatirii acestui numar al revistei ,NephroCare pentru tine”, am
realizat ca lucram la cea de-a 25-a editie. Timpul a zburat atat de repede! Ne uitam acum
Tnapoi catre toti acesti ani cu mandria data de concretizarea eforturilor noastre. in acest
numar aniversar am dedicat un spatiu retrospectiv, pe care va invitam sa-I parcurgeti.

Va prezentam si alte articole interesante si utile, cum ar fi cel despre pregatirea pentru
recoltarea analizelor de snge sau cel despre noul nostru program de antrenament cognitiv
dezvoltat de dna psiholog Madalina Modoranu din centrul de dializa Vaslui.

Oboseala este o alta problema la care ne-am uitat mai atent. Acesta este un simptom
relativ.comun al pacientilor care urmeaza un tratament de dializa si poate ridica probleme
multora. in acest numér va vom oferi sfaturi valoroase despre cum s& luptati impotriva
oboselii si cum sa o evitati cat se poate de muit.

Povestile noastre de la pacienti ne arata efectele pozitive ale art terapiei, iar poezia cu
acronime ne incanta prin inventivitate. Siin acest numar vor fi multi pacienti care se vor
regasi in aniversarile a 25 de ani in dializa sau a 90 de ani de viata, ceea ce ne da incredere
Si ne arata ca se poate trai cu dializa.

De asemenea, continuam seria de exercitii fizice simple, dar eficiente, iar la finalul revistei va
asteapta mici provocari prin joc si imaginatie. Si sa nu uitam: si patru retete delicioase.

Va invitam sa ne urmariti si pe canalele de Facebook, LinkedIn si YouTube si de asemenea,
in acord cu timpurile prezente, sa utilizati cu incredere aplicatia My Companion.

. , . - °

Va dorim o vara splendida! & g )

Echipa editoriala NephroCare pentru tine
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Pagina medicala

Pregatirea pentru analizele

medicale, grija pentru
sanatatea dumneavoastra

in cursul tratamentului pe care il primiti in clinica de dializa ati
constatat ca este necesar sa va recoltam o serie de analize medicale
cu o anumita frecventa.




ezultatele acestor analize sunt

foarte importante pentru evaluarea

starii medicale, pentru deciziile de
tratament de dializa si de medicatie, precum
Si pentru recomandarile de nutritie.
Pentru efectuarea acestor analize sunt
importante atéat recoltarea, cat si stocarea si
prelucrarea probelor de sange, dar la fel de
importanta este si pregatirea
pacientului caruia i se recolteaza
analizele respective.

In ghidurile de specialitate se precizeaza o
serie de conditii ce trebuie respectate, in caz
contrar rezultatele obtinute vor fi eronate, in
sensul ca nu vor descrie corect starea
dumneavoastra.

Consideram ca este responsabilitatea
noastra sa avem grija de preluarea, stocarea
si transportul corect al probelor de sange,
dar si sa va educam cu privire la
responsabilitatea dumneavoastra de a
respecta recomandarile cu privire la etapa
de pregatire.

Etapa de pregatire a pacientului caruia
urmeaza sa i se recolteze sange incepe cu
circa 8-10 ore inainte de recoltare. Este
important sa luati ultima masa cu circa 8-10
ore inainte de recoltare si sa evitati efortul
fizic. Foarte important este sa consumati
doar alimente neprocesate si sa evitali
consumul de bauturi cu aditivi pe baza de
fosfor (sucuri, racoritoare ambalate si
procesate).

Pentru dumneavoastra ca si pacienti dializati
este important sa retineti ca recoltarea de
analize este recomandata inaintea sedintei
de dializa din mijlocul saptamanii.

Va detaliem mai jos cateva influente asupra
rezultatelor analizelor medicale care vin din
etapa de pregatire. Ingerarea de alimente
inainte de recoltare duce la cresterea:

® potasiului care poate induce eroriin
conducerea tratamentului de dializa

e fosforului ce poate induce prescrierea
incorecta de chelatori*

e parathormonului*
*Un studiu a aratat ca pacientii care au
consumat alimente cu fosfor cu o ora
inainte de sosirea in centrul de dializa au
avut nivelul de fosfor seric semnificativ
mai mare decat cei care nu au consumat
aceste alimente.

e glicemiei fara a putea fi interpretata
corect

Pagina medicala NephroCare pentru tine
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In legatura cu nivelurile de fosfat seric
obtinute si corelatia lor cu mortalitatea, la
pacientii dializati, s-a demonstrat ca:

in recoltarea de dupa weekend, valorile
medii ale fosfatului seric sunt mai mari

comparativ cu cele obtinute in recoltarea de

la mijlocul saptamanii.

De asemenea, intervalul de fosfat seric
asociat cu cea mai mica mortalitate este
de 3,5 - 4,9 mg/dL la analizele din mijlocul
saptamanii si respectiv de 3,8 = 5,7 mg/dL
la analizele recoltate dupa weekend.”

Ca atare, recomandarile noastre sunt de a
mentine fosforul/fosfatul seric cat mai mult in
intervalul 3,5 - 5,5 mg/dl si de a retine faptul
ca o valoare cat mai apropiata de 5 mg/dl
va este cea mai benefica. Prin urmare va
facem urmatoarele recomandatri:

® sa nu mancati inainte de recoltarea
lunara pentru potasiu, fosfor
sa nu mancati inainte de recoltarea la
fiecare 6 luni pentru parathormon si
colesterol
sa nu va recoltati glicemia dupa ce ali
mancat, cila 1 ora si/sau 2 ore dupa masa
postul complet nu este recomandat
decéat pe durata celor 8-10 ore anterior
recoltarii

6 Pagina medicala NephroCare pentru tine




® postul prelungit (peste 1 zi) este
contraindicat oricarui pacient dializat

® nu consumati deloc alcool inainte de
recoltarea analizelor de sange

Daca totusi veti decide sa consumati
alimente inainte de recoltare, va rugam sa o
faceti cu 2-3 ore inainte de a ajunge in
centrul de dializa si sa apelati la dieteticianul
centrului pentru a va oferi exemplele cele
mai potrivite de meniuri, care sa afecteze cat
mai putin rezultatul analizelor medicale.

Dr. Daniela Caliopi Voiculescu
Director Medical
Fresenius Nephrocare Romania
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Oboseala

de unde apare si cum o putem evita

Va simtiti lent si obosit? Oboseala este un simptom foarte comun la
pacientii dializati. Dar exista moduri surprinzator de usoare de a o
combate. Am colectat cele mai eficiente strategii anti-oboseala.

oti stim cum se simte. Ca 0 senzatie

de slabiciune, lipsa de energie si

epuizare. Destul de frecvent duce la o
motivatie redusa si ne impiedica sa fim activi,
sa ne angajam in activitati fizice — iar acest
lucru la randul sau, accentueaza senzatia de
oboseala.

Oboseala este un efect secundar frecvent
experimentat de pacientii dializati si poate fi
un simptom debilitant, lasandu-ne frustrati,
demoralizati. Uneori, lipsa de energie este
atat de grava, incat ne simtim incapabili sa ne
ocupam de sarcinile noastre zilnice. Dar, pe
langa faptul ca este un posibil efect secundar
al dializei, de unde provine oboseala? Cum
apare?

De ce atata oboseala?

Modul in care dializa si oboseala sunt
conectate este inca un subiect de analiza i
cercetare. Pare clar ca atat pierderea unei
functii normale a rinichilor joaca un rol, cat si
dializa in sine contribuie la senzatia de
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oboseala. Dar si alte cauze sunt la fel de
relevante: restrictiile alimentare, stresul si
anxietatea generala, de exemplu.

Ceea ce stim este ca mai mult somn — cel mai
logic mod de a lucra impotriva oboselii

— nu este intotdeauna solutia. Alte strategii
sunt de asemenea utile, permitandu-va sa
combateti activ oboseala. lata cateva sfaturi
care s-au dovedit a fi eficiente:

Combaterea oboselii

Imbunatétirea dietei este o strategie buna
pentru a creste nivelul de energie. Ce si cand
mancam pot afecta echilibrul energetic si
performanta pe parcursul zilei. Asigurati-va ca
obtineti suficiente vitamine, incercati sa
reduceti aportul de alcool, oferiti organismului
suficient fier, nu ramaneti la un nivel prea
scazut de carbohidrati, proteine si grasimi,
deoarece acestea sunt o sursa buna de
energie. Dar va rugam sa va asigurati ca va
consultati echipa medicala inainte de a va
schimba dieta.



O alta strategie eficienta este sa faceti
suficienta miscare. Nu considerati ca nu o
puteti face - miscare fizica este orice tip de
activitate fizica. Mersul la plimbare este
intotdeauna o idee buna - nu este nevoie sa

va apucati de un sport sau sa mergeti la sala.
Incepeti cu ce puteti face si transformati-o
intr-o obisnuinta. in scurt timp veti putea face
mai mult. Asigurati-va ca va consultati echipa
medicala pentru a identifica regimul de
exercitii potrivit. Din nou, cereti 0 consultatie
inainte de a incepe un program de exercitii
fizice. Echipa medicala va va asista cu
placere.

Dereglari hormonale?

Studiile au aratat ca barbatii care fac dializa
sufera de un nivel scazut de testosteron, care
poate provoca senzatia de oboseala. Pentru
femeile care fac dializa, nivelurile crescute de
estrogen si insuficienta de progesteron le pot
face sa se simta obosite si capricioase.

Discutati cu nefrologul pentru un test care
poate ajuta la stabilirea planului de tratament.
Bineinteles, un somn bun este, de obicei, un
mod bun de a combate oboseala. Un
program regulat de somn va protejeaza
memoria, abilitatile cognitive si functia
imunitara. Daca intampinati probleme cu
somnul, discutati cu echipa medicala pentru a
identifica tehnici comportamentale utile pentru
un somn odihnitor.

Nu considerati ca trebuie sa combateti
oboseala de unul singur. Nu fiti timid si cereti
ajutorul prietenilor si familiei. La urma urmei, a
fi social este 0 alta mare sursa de energie
pozitiva. Deci mergeti afara si fiti activ -
oboseala nu va avea nicio sansal

Pagina medicala NephroCare pentru tine 9
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Mintea agera, cel mai bun aliat!

Cu totii ne dorim sa avem un corp sanatos! A avea o minte sanatoasa este la fel de
important cu a avea un corp sanatos, iar creierul, ca orice alt organ, trebuie sa
beneficieze de atentia noastra pentru a functiona optim.

Pagina medicala NephroCare pentru tine



Fiecare dintre noi are nevoie din cand in
cand de putin ajutor, fie ca este vorba de un
om perfect sanatos, fie ca este vorba de un
pacient aflat In program de dializa cronica.
Conform unor studii de specialitate™, pentru
pacientii cu boala cu cronica de rinichi,
functiile cognitive precum atentia, orientarea,
memoria, capacitatea de concentrare Si
abilitatile de calcul au o influenta
semnificativa asupra desfasurarii dializei
cronice n conditii optime.

Printre actiunile solicitante din puncte de
vedere cognitiv, care trebuie intreprinse de
catre persoanele aflate intr-un program de
substitutie a functiilor renale se numara:

® respectarea regimului alimentar si hidric
recomandat si adaptat fiecarui pacient in
parte, in stransa corelatie cu castigul in
greutate intre dialize, mentinerea unor
valori optime ale tensiunii arteriale, etc.

® respectarea programului si prescriptiei de
tratament, cat si autoadministrarea
corecta a medicatiei la domiciliu; in
stransa corelatie cu eficienta dializei.

e efectuarea analizelor si a controalelor
medicale regulate; in stransa corelatie cu
adaptarea prescriptiei de tratament la
necesitatile fiecaruia.

Dializa presupune printre altele expunerea la
un numar mare de informatii si stimuli noi, la
care pacientii sunt nevoiti sa se adapteze si
sa se familiarizeze intr-o periocada scurta de
timp, de ex. procedura noua de tratament,
stilul nou de viata, cunoasterea echipei de
ingrijire care ofera concomitent informatii din
diferite domenii, cum ar fi medicing,
psihologie, nutritie, etc. Foarte important,
fiecare pacient trebuie sa incerce sa ramana

activ si independent, cat de mult poate,
pentru a se bucura in continuare de
frumusetea vietii.

Acestea sunt principalele motive
pentru care trebuie sa va ajutati si

creierul sa ramana sanatos.

Pentru ca suntem preocupati mereu sa
aducem un plus de valoare tratamentului
oferit In clinicile Fresenius NephroCare, sa
raspundem nevoilor dumneavoastra, pe
langa calitatea excelenta a tratamentului de
dializa venim cu un program nou si unic,
intitulat NephroCog.

NephroCog este un program de exercitii
cognitive, special adaptat antrenarii
funcitiilor cognitive la pacientii dializati,
bazat pe o vastd documentare stiintifica.’

Programul consta in completarea unor fise
cu exercitii cognitive, distractive, de tipul
integramelor, rebusurilor, jocurilor de cuvinte,
prin care se urmareste antrenarea functiilor
cognitive (atentia, memoria de lunga si
scurta durata, abilitatile lingvistice, de calcul
Si vizuo-spatiale, capacitatea de concentrare
Si orientare, gandirea critica si abstracta)
absolut necesare si pentru dobandirea unei
bune compliante la tratamentul de dializa.

Noutatea proiectului si ceea ce il diferentiaza
de alte tipuri de programe de antrenament
cognitiv existente, consta in adaptarea
sarcinilor cognitive la subiecte de interes
pentru pacientii aflati in programul de dializa
cronica.

Pagina medicala NephroCare pentru tine
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Astfel ca, pe langa scopul principal de
antrenament cognitiv, exercitiile propuse in

programul NephroCog reprezinta in acelasi

timp si o alternativa relaxanta si distractiva
de petrecere a timpului pe durata efectuarii
tratamentului de dializa.

Va invitam sa participati!

Adresati-va psihologului din centrul
dvs. de dializa si incepeti sa exersati!
Veti constata in scurt timp, cat de
mult va poate ajuta: timpul petrecut
la dializa vi se va parea mai
interesant si chiar mai scurt, veti
putea intelege mai bine muite
aspecte si informatii de baza cu
privire la dializa, veti putea dobandi
un control mai bun al starii dvs. de
sanatate!

Va asteptam cu drag!
Autor: Madalina Modoranu,
Psiholog clinician FMC Vaslui

Coordonator: Carmen Pop
Patient relations manager

Pagina medicala NephroCare pentru tine
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Este momentul sa celebram:

cele 25 de editii ale
revistel Nephrocare
pentru tine

Pare ca au trecut doar cateva luni de cand am publicat primul numar al
revistei, in iarna anului 2010. Dar, da, este adevarat, acea zi a fost acum
12 ani. Este un moment bun deopotriva pentru a privi in urma si a ne
pregati pentru viitor.

evista noastra este despre pacienti ultimul rand pentru gandurile bune pe care ni
si despre vietile lor. Povestile le-au adresat.
publicate au ajutat la randul lor alii
pacienti sa mearga mai departe si le-au Privim cu incredere catre urmatoarele 25 de
mentinut un spirit pozitiv. editii impreuna!

Multumim pacientilor nostri, colaboratori
inspirati la revista, pentru pentru poezie si
proza, pentru desene, poze, idei, si nuin






Va prezentam:

Canalele noastre nou-noute
de Social Media

Descoperiti canalele noastre Facebook,

YouTube si LinkedIn.

ici veti gasi o multime de stiri si

inspiratie pe o gama larga de

subiecte adaptate dorintelor si
nevoilor pacientilor, indiferent de stadiul bolii
renale, precum si pentru familile si prietenii
acestora.

Aceste noi canale va ofera multe lucruri
interesante despre toate subiectele pe care
doriti sa le stiti despre rinichi si diferitele
tratamente.

Sau cautati mai multe date care se potrivesc
cu tratamentul dvs. individual?

In aplicatia My Companion veti gisi
date despre sedintele dvs de tratament,
rezultatele la analizele medicale, sfaturi utile,
lectii pe teme medicale de interes. Ultimele
lectii adaugate sunt despre problemele cu
somnul si despre ingrijirea cateterului.

NU uitati: si familia
poate avea acces in
aplicatie. Solicitati
informatii de la
asistentele medicale
din centrul de dializa.

Informatii NephroCare pentru tine
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Sorin Racoviceanu:

’ Exista doua feluri de oameni in dializa: cei care fac dializa ca sa
traiasca si cei care traiesc din plin viata chiar daca fac dializa.
Bucurati-va de familie, de prieteni, de o masa buna, de o carte,
de o plimbare prin parc, de un weekend la munte sau de o baie

in mare. 6 ‘




Apostu Nicoleta:

“Am inceput dializa la o véarsta destul de
frageda, la 17 ani. Multe dintre visele mele
s-au pierdut atunci. A fost foarte de greu, dar
cu ajutorul acestui tratament de dializa am trait
si momente frumoase. Pandemia mi-a rapit
oameni dragi si am trecut din nou prin clipe
foarte grele, dar viata trebuie sa continue.
Acum, dupa 25 de ani de dializa, multumesc
intregii echipe medicale din acest centru
pentru ingrijirea si ajutorul oferit. Pot spune
ca acesti oameni sunt minunati si mi-au fost
alaturi mereu!

Noilor mei colegi de la dializa le transmit sa
nu-si piarda speranta, sa aiba incredere in
personalul centrului si in aceasta metoda de
tratament, care le permite sa se bucure de
momentele frumoase ale vietii.”

Popa Mariana:

“Acest eveniment este un moment important
din viata meal

Multumesc din suflet oamenilor minunati din
Centrul Fresenius pentru grija ce mi-o
poarta, pentru ingrijirea acordata, pentru
conditiile deosebite, pentru ca imi sunt ca o
familie. Si cum se spune, atunci cand ai
familia alaturi, treci mai usor peste toate
necazurile vietii.”

Petcu Fanela:

“Cand am inceput dializa, fiul meu avea 7
ani. Stiam ca trebuie sa lupt cu boala pentru
ell Dializa mi-a oferit sansa de a putea sa-mi
cresc fiul, sa-1 vad la casa lui. Este casatorit
acum si am chiar un nepotel de 3 ani care
ma face foarte fericita: glasul lui cristalin,
zambetul angelic, Tmi dau puterea de a
merge mai departe. A fost un drum dificil,
presarat si cu momente grele, dar care au

fost depasite cu sprijinul oferit de acest

centru de dializa, care este cea de-a doua

familie a mea. Asadar:

® Multumesc intregii echipe medicale
pentru toata ingrijirea acordata!

® Multumesc pentru acest moment
aniversar!

® Multumesc pentru suportul oferit ori de
céate ori am avut nevoie!

® Multumesc Fresenius ca existatil

Soltuzu Loana-Denisa:

“Cand am inceput dializa, eram foarte
tanara, iar teama ca nu voi putea sa fac fata
acestei noi provocari era foarte mare.
Porneam pe un drum necunoscut, cu multe
intrebari:,,oare voi putea face fata acestor
noi incercari?...,,0are voi fi singura in lupta
Cu aceasta boala? ...oare timpul petrecut in
dializa imi va afecta celelalte activitati?”
Acum, dupa atatia ani, pot spune ca cei 25
de ani care au trecut m-au ambitionat si m-
au facut sa cred ca pot mai mult. Timpul
petrecut in centrul de dializa nu il consider
pierdut. Ma simt ca intr-o familie mai mare,
unde grija si atentia primeaza.

Multumesc intregului personal pentru
ajutorul permanent oferit!

Multumesc Fresenius pentru toti acesti ani si

pentru momentul aniversar!”

Informatii NephroCare pentru tine
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Seitan Rodica:

“Cand am aflat ca trebuie sa incep dializa, a
fost un soc!

Aveam doar 21 de ani, vroiam sa-mi ascund
durerea pentru a nu o face si pe mama sa
sufere. Eu 0 aveam pe ea, ea ma avea pe
mine! Am strans mana mamei si am inceput
tratamentul. Au fost urcusuri, dar Si
coborasuri.

Am gasit inca o mana intinsa si de la noua
mea familie din centrul de dializa.
Sprijinindu-ma de cele doua brate, am
strabatut 25 de ani de viata.

Am putut s& ma bucur de mozaicul de culori
al primaverii, de soarele verii, de stropii de
ploaie ai toamnei, de fulgii de nea ai iernii si
de alte multe lucruri frumoase.

Acum, dupa 25 de ani, pot spune un mare
MULTUMESC personalului acestui centru de
dializa, acestui moment aniversar, dar mai
ales pentru sansa la viata pe care mi-ai
oferit-o!”

Informatii NephroCare pentru tine

Hendre
Viorel

Sorin Racoviceanu:

“Exista doua feluri de oameni in dializa: cei
care fac dializa ca sa traiasca si cei care
traiesc din plin viata chiar daca fac dializa.
Bucurati-va de familie, de prieteni, de o
masa buna, de o carte, de o plimbare prin
parc, de un weekend la munte sau de o baie
in mare. Puteti juca tenis de camp sau de
masa, badminton, volei sau bowling.

Puteti calatori prin tara, acum sunt centre
destule. Puteti juca sah, table, carti sau
puteti colectiona timbre, monede sau orice
altceva.

Doar noi ne facem zilele frumoase, vesele
sau triste. Si norii cei mai negri au deasupra
lor cer senin. Si nu uitati: viata nu se
masoara in numarul de respiratii, ciin
momente care iti taie rasuflareal”




Mark Twain
“Acorda fiecarei zile sansa de a fi cea ma
frumoasa zi din viata ta.”

Pandelas Bogdan
“Va multumesc pentru tot!l Comunicarea
este cheial”

oamna Ana-Maria Sandu avea

doar 25 de ani cand a inceput

dializa in centrul nostru din Ploiesti.
Firea sa optimista a atras repede prieteni
atat din randul pacientilor din dializa, dar si
din randul personalului.
La dializa si-a cunoscut mai intai viitorul
socru, care i era si coleg de salon, iar mai
apoi pe fiul acestuia, care i-a devenit sot, doi
ani mai tarziu. Alaturi de sotul sau doamna
Ana si-a descoperit spiritul antreprenorial,
reusind sa-si canalizeze pasiunea pentru
flori intr-o afacere de succes.

Asa cum afirma doamna Ana, “Sotul si
socrul meu lucreaza in agricultura. Alaturi de
ei am invatat sa fiu mai aproape de natura,
sd ingrijesc corect legumele si fructele, dar si
cum sa ma ocup de toate aspectele afacerii:
de la plantare si pana la vanzarea produselor
in piata. Mi-au placut florile de cand

eram mica si mi-am dat seama ca

sunt mai usor de ingrijit in comparatie

cu fructele si legumele pe care le

cultivam. In urmd cu patru ani, am

inceput sa plantez alaturi de sotul

meu aceste minunate flori de

Desi sunt in programul de dializa de
aproximativ 7 ani, sunt fericita ca intre
sedintele de dializa ma simt bine si ma
pot ocupa de aceasta afacere impreuna
cu familia mea, dar mai ales ca am putut
transforma o pasiune intr-o sursa de
venit.”

primavara: primule.

Afacerea ne-a mers foarte bine, iar acum
lucrez in solar cu familia care mi s-a
alaturat.

Informatii NephroCare pentru tine 21



22

Informatii

Dragul nostru pacient Irimie loan,
surprins in fotografia de jos, a inceput
dializa in 1997, iar dupa un an de
tratament a efectuat un transplant.
Din pacate rinichiul transplantat a
functionat doar cinci ani, dupa care
dializa a fost necesara din nou.

Si iata-ne impreuna,
de 25 de ani!

Aniversarea in sine si felicitarile primite de la
cei din jurul sau I-au emotionat profund.
Ne-a transmis ca personalul pe care-|
intalneste aici, dar si ceilalti pacienti sunt ca
o familie pentru el. Jumatate din tort a fost

[rimie loan
a nceput
dializa

h 1997

Informatii NephroCare pentru tine

impartita tuturor celor care au fost prezenti in
acele momente in receptie, iar cealalta
jumatate a dus-o acasa si a continuat ani-
versarea cu frafii si cativa vecini. La multi anil

Psiholog Clinician Codruta Romosan
Nefromed Alba lulia




Octogenarii nostri
din Deva: doamna
Elena Necsa si
domnul Mircea Albu
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grija ce o acordati mamei va '
mele. Dumnezeu sa va

binecuvanteze cu sanatate

fericire si dorinte implinite.

“Tesenius Nophrocarne Deva
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reativitatea este o resursa

psihologica pentru adaptare, pe tot

parcursul vietii, iar beneficiile lucrului
manual sunt nenumarate: aduce satisfactie,
bucurie, sporeste sentimentul valorii
personale, al utilitatii si al originalitatii, cu un
impact favorabil pentru sanatatea mintala.

Lucrurile simple, facute cu propriile maini,
ofera pentru cei dragi mesaje de iubire si
apreciere. Astfel este si pentru draga
noastra pacienta, doamna Ursu Cristina,
aflata in programul de dializa de multi ani,
care a gasit resursele de a merge mai
departe si de a se bucura de ceea ce
ofera viata.

Doamna Cristina poate oferi mereu o
vorba buna si calda, iar cand povesteste
despre nepoti i se lumineaza fata. Astfel iti
poti da imediat seama cine este lumina
sufletului sau.

Va invitam sa admirati lucrurile frumoase,
realizate de mainile sale: papusi
confectionate din diverse materiale,
martisoare, semne de carte sau articole de
imbracaminte personalizate de care nepotii
S-au bucurat si pe care le-au purtat cu
mare drag.

Felicitari doamnei Cristina Ursu!
Speram sa fie o sursa de inspiratie
pentru cititorii revistei noastre!

Sub indrumarea Psihologilor Clinicieni
loana Baban si Liliana Puchea
Fresenius NephroCare Bucuresti

Sfaturi NephroCare pentru tine

25



26

Sfaturi

Gimnastica \alero-bicé:
Pregatit
pentru vara

Vara se apropie si hoi suntem foarte fericiti sa petrecem mai mult timp
afara. De aceea am ales céateva exercitii care vor face mai mult decat sa
va puna corpul in miscare. Toate cele trei exercitii pot fi facute usor siin
exterior, pe terasa, in gradina sau chiar in parc. Trei exercitii de
gimnastica aerobica pentru o vara si mai activa. Indiferent de exercitiul
pe care il preferati, asigurati-va ca intrebati intai personalul medical. Ei
vor sti care exercitii sunt bune pentru dvs.

Sfaturi NephroCare pentru tine



Exercitiul 1: Sarituri in inaltime

Sa incepem cu un exercitiu simplu.

Sariturile in inaltime sunt foarte usor de facut. Acesta este nivelul unu:

)
- |
3
: |
3
1

incepet,i din pozitia in picioare, drept
cu bratele in lateral.

Apoi faceti un pas lateral cu piciorul
drept.

In timp ce faceti acel pas miscati-va bratele
in lateral si deasupra capului, facand
semicercuri cu bratele. Apoi pasiti inapoi Si
aduceti bratele in jos in lateral. Faceti acelasi
lucru in partea cealalta, pasind in lateral cu
piciorul stang si balansand bratele inapoi in
lateral si deasupra capului.

Pasiti inapoi cu piciorul stang si repetati
cu piciorul drept. Continuati sa pasiti in
lateral si inapoi alternand dreapta si stanga
in timp ce ridicati bratele. Continuati timp de
30 de secunde.

Nivelul 2: In loc sa pasiti in lateral cu piciorul, sariti in continuu sus si jos. Cand sariti
in sus, departati-va picioarele si aduceti-va bratele impreuna deasupra capului. Palmele dvs.
se ating scurt deasupra capului. Puneti picioarele inapoi pe podea la distanta soldurilor. La
urmatoarea saritura apropiati picioarele si bratele in jos in lateral.

Sfaturi NephroCare pentru tine
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Exercitiul 2: Lovituri in fund

Pentru nivelul unu:

Stati cu picioarele usor departate si
bratele intinse la spate. Varfurile degetelor
sunt indreptate spre sol.

Mergeti pe loc si trageti pe rand
calcaiele spre varful degetelor.

Alternati picioarele timp de 30 de
secunde.

Nivelul doi: In loc s faceti exercitiul in timp ce stati in picioare, incercati s& alergati incet pe
loc, tragand calcéiele in sus la fiecare pas.
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Exercitiul 3: Deplasare laterala

Pentru nivelul unu:

Stati cu picioarele departate (sa
depaseasca latimea umerilor) si mainile in
solduri.

»Alunecati” cu piciorul drept spre
piciorul stang si inapoi.

Apoi ,alunecati” cu piciorul drept spre
piciorul stang si inapoi. Continuati sa
alternati timp de 30 de secunde.

Nivelul doi: In loc s& alunecati in lateral, faceti un pas la fel de lat si apoi aplecati-va pentru
a va atinge piciorul cu mana pe aceeasi parte. Apoi ridicati-va din nou si apropiati picioarele.
Continuati sa faceti asta, alternand stanga si dreapta.
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File de calcan la
gratar cu anghinare

Ingrediente

1 calcan (aprox. 1-1,5 kQ)

2 catei de usturoi

Patrunjel dupa gust

12 anghinare mici (congelate)
Ulei de masline

Pentru 2 portii

Informatii nutritionale

(Valoare per portie — 1 persoana)

Calorii 473 kcal
Proteine 67,6 g
Carbohidrati 8,19
Grasimi 17,12 g
Lichide 472,1 ml
Sodiu 514 mg
Fosfor 1587,2 mg
Potasiu 4,45 mg

Bine de stiut:

Preparare

1. Calcan: daca nu vreti sa-I taiati singur,

puteti cere vanzatorului de peste sa
scoata 4 fileuri de la 1 calcan.

. Garnitura de anghinare:

— Alegeti anghinarea dupa tehnica de
gatit recomandata bolnavilor de
hemodializa, puneti la macerat 3-4
ore si scurgeti-le foarte bine.

— (Odata dezghetate, taiati anghinarele
in jumatate si sotati-le cu ulei.

— La sféarsit adaugati putin vin alb si
lasati sa scada timp de 5 minute la
foc mediu.

3. Intr-o tigaie sau gratar, addugati ulei de

masline si gatiti fileurile de calcan pe
ambele parti timp de 4 minute (incepand
Cu pielea)

4. In timp ce le gétiti, m&runtiti usturoiul si

patrunjelul.

. Dupa ce ati gatit pestele pe ambele parti,

adaugati usturoiul si patrunjelul tocat pe
partea cu carne.

. Puneti pe farfurie pestele impreuna cu

anghinarea.

Calcanul este un peste plat mare, care traieste in Atlanticul de Nord-Est si in
Marile Mediterana si Baltica. Are o carne ferma si o aroma delicata, excelenta.

Sfaturi NephroCare pentru tine
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Musch1 de V1tel
cu sos de mere

Ingrediente

2 bucati de muschi de vitel

2 mere

200 ml de apa

1 lingura de zahar sau indulcitor
Putina sare

lerburi de Provence

Ulei de masline

Chili (optional)

Pentru 2 portii

Informatii nutritionale

(Valoare per portie — 1 persoana)

Calorii 365,9 kcal
Proteine 40,7 g
Carbohidrati 17,3 @
Grasimi 15,2 g
Lichide 340 m
Sodiu 307,2 mg
Fosfor 834 mg
Potasiu 323,1 mg

Preparare

1. Pentru sosul de mere:

— Spalati merele, decojiti-le si taiati-le
cubulete.

— Puneti bucatile de mere intr-o cratita
cu 200 ml apa si o lingurita de zahar
sau indulcitor.

— Lasati sa fiarba si cand merele devin
maro, luati-le de pe foc.

— Maruntiti bucatile de mere pana
obtineti o textura omogena.

2. Intr-o tigaie puneti ulei de masline si
cand este fierbinte adaugati muschiul si
ierburile de Provence dupa gust.

3. Modul de gatire al muschiului va fi pe
gustul mesenilor.

4. Puneti pe farfurie muschiul impreuna cu
garnitura de compot.

Bine de stiut:

in Marea Britanie, o friptura de porc
se serveste adesea cu sos de mere
fierbinte. Aciditatea merelor face
carnea mai usor de digerat. Sosul de
mere este, de asemenea, bun si
pentru bucatile de muschi taiate.

Sfaturi NephroCare pentru tine

33



Sfaturi

Salata de cicoare
cu afine

Ingrediente

1 Cicoare (100 gr)

1 mar

Afine (pentru decor)
Pentru sos:

125 g iaurt natural

2 buc. sparanghel alb

Un praf de zahar si sare
Ulei de masline dupa gust
Cateva picaturi de lamaie

Preparare

1. Taiati cicoarea in sferturi, spalati-o si

scurgeti-o.

2. Pentru sos:

Decojiti si taiati sparanghelul in
bucati.

Turnati iaurtul, sparanghelul, un praf
de zahar si sare, plus 2 linguri de ulei
de masline intr-un pahar sau un bol
de blender.

Amestecati totul pana obtineti un
amestec omogen si treceti sosul
printr-o strecuratoare sau sita,
adaugati cateva picaturi de lamaie si
amestecati.

Pentru 2 portii
3. Decojiti merele si taiati-le in bucati.
4. Amestecati sosul cu merele.
5. Umpleti cicoarea cu amestecul.

6. Serviti cicoarea umpluta decorata cu
afine.

Informatii nutritionale

(Valoare per portie — 1 persoana)

Calorii 201,33 Kcal ) .
. Bine de stiut:
Proteine 15,35 g
Carbohidrati 11,33 g Cicoare? Andive? Cicoare Andive?
Grasimi 10,94 g Este putin confuz faptul ca in unele
Lichide 051 23 ml tari -andi\_lele se numesc cicoare sau
Sodiu 250,3 mg andlvve cicoare. Pentrvu aceasta
reteta este usor de vazut care este
Fosfor 480,8 mg C e .
cea potrivita, deoarece andiva are
Potasiu 22,6 mg

forma perfecta pentru umplutura.
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Ardei umpluti
cu orez si ton

Ingrediente

2 ardei grasi mari

170 gr de orez cu bob rotund

1 ceapa mica sau jumatate de ceapa mare
1/2 ardei gras rosu

60 g de porumb fiert (conservat)
(este important sa spalati porumbul si sa-I
scurgeti inainte de a-I folosi la preparare)

1 conserva de ton natural
40 g branza mozzarella
14 g ulei de masline (o lingurd)

Pentru 2 portii

Informatii nutritionale

(Valoare per portie — 1 persoana)

Calorii 610,4 Kcal
Proteine 221 g
Carbohidrati 82,39
Grasimi 19,8 g
Lichide 258,6 mli
Sodiu 221,7 mg
Fosfor 556,6 mg
Potasiu 63,5 mg

Preparare

1. Pentru a gati orezul, puneti de doua ori
mai multa apa decat orez intr-o cratita si
lasati-l sa absoarba toata apa.

2. Taiati capetele ardeilor, goliti-i de seminte
si nervuri, spalati-i si uscati-i.

3. Preincalziti cuptorul la 200°C.

4. Curatati si tocati usturoiul, ardeiul rosu si
ceapa, condimentati dupa gust si caliti-le
intr-o tigaie cu ulei.

5. Adaugati tonul natural si porumbul in
tigaie.

6. Adaugati orezul fiert.

7. Umpleti ardeii cu acest amestec si
puneti-i la cuptor timp de 20 de minute.

8. Se scot, se pun 20 g de branza
mozzarella (taiata cubulete), pe ardei, si
se mai pun la gratinat 5 minute.

9. Servili

Bine de stiut:

Mai multa confuzie? Nicio problema.
in mai multe limbi, ardeii grasi se
numesc Paprika - acelasi cuvant care
este folosit pentru condimentul rosu
parfumat. Si in aceleasi tari oamenii se
vor gandi la chili atunci cand se
foloseste cuvantul ardei ...

Sfaturi NephroCare pentru tine
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Spuma de ananas

Ingrediente Preparare

1 conserva de ananas in sucul ei
(conservata), fara suc

1. Scurgeti felile de ananas.

1lamaie 2. Taiati felile de ananas.

2 linguri de miere 5 _ o
3. Adaugati sucul de lamaie si mierea.
2 albusuri de ou
4. Mixati totul pana obtineti un amestec
omogen (daca doriti sa se pastreze
textura ananasului, nu bateti prea mult).

Pentru 2 portii

5. Bateti albusurile de ou cu mixerul cu un
praf de sare pana devin pufoase.

6. Adaugati ananasul zdrobit si amestecati
usor cu albusurile si o lingura de lemn.

7. Impartiti spuma in recipiente individuale
si lasati-o la frigider pentru cateva ore.

8. Pentru a aranja spuma puteti adauga
céateva bucati de ananas deasupra.

Informatii nutritionale

(Valoare per portie — 1 persoané) Bine de stiut:

Calorii 105,9 kcal Un ananas nu este nici ”pin” nici
Proteine 5129 ”mar”. Este un fruct de padure. Unul
Carbohidrati 19 g mare, dar fruct de padure. O planta
oo de ananas va produce numai un
Grasimi 039 .
ananas pe an. Cel mai mare ananas
Lichide 171,3 ml o .
. crescut vreodata a avut uimitoarea
Sodiu 250,2 mg greutate de 28 kilograme.
Fosfor 75,3 mg
Potasiu 20,7 mg
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Toc si calimara

i Ganduri de la pacienti

Despre un roman
traditional

40 Toc si calimara NephroCare pentru tine




a scrii astazi despre lumea satului,

despre realitatile sale sociale mai

vechi sau mai noi, este cu siguranta
0 provocare. Satul traditional a disparut, insa
imaginea lui a ramas in arhive, in pozele
vechi de sub rame cu sticle fumurii, sau in
amintirea multora dintre noi, cei care am
avut sansa sa copilarim la tara sau macar sa
ne petrecem vacantele de vara la bunici.

Lucian Domsa s-a incumetat sa scrie despre
mediul rural ardelenesc. O face intr-un mod
laudabil, demonstrand reale calitati
scriitoricesti. In primul sdu roman, Aneta, s-a
oprit la viata taranilor navetisti din anii '80 ai
secolului trecut, iar in Mariuca prezinta cu
gravitate drama taranului intors acasa din
Primul Razboi Mondial. Realitatile satului
traditional sunt surprinse aici in plan secund,
importanta fiind constructia personajelor,
povestea profunda a unei familii, o istorie a

vietii vechi a taranilor dintr-un sat din Ardeal,
relatata intr-o limba cat se poate de
autentica.

Drama exemplara a unei familii dintr-un sat
din Transilvania se construieste treptat in
roman, odata cu spatiul pe care il
populeaza, si cu actiunea, surprinzandu-se
astfel si cateva elemente de monografie a
satului, din viata cotidiana. Hora, care era
motiv de veselie, nasterea unui copil, boala,
unele munci agricole, munca in gospodarie,
ploile si noroiul de pe ulite, iarna grea,
colinda, toate poarta pecetea unei arii
geografice specifice si a durerilor camenilor
mutilati de razboiul din care isi revin cu
greutate.

Desi intitulat Mariuca, personajul principal al
romanului este Manole al lui Tapu', in jurul
caruia se construieste actiunea. Si totusi,
prin felul in care este creionata eroina
femining, prin dorinta sa de emancipare,
Mariuca devine personajul important care
anunta o schimbare de mentalitate si de
atitudine in mediul rural interbelic.

V-am trezit curiozitatea?

Va invitam sa cititi romanul, nu veti
regreta nicio secunda!

Felicitari si multumiri dragului nostru scriitor
si pacient Lucian Domsa din Centrul de
dializa Fresenius Alba lulia!

Toc si calimara NephroCare pentru tine
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Toc si calimara

Poezie cu acr

Constantin Gerosanu,

Centrul de dializa Fresenius NephroCare Ploiesti

Joia avem conferinta
Invitata-i de onoare,

Tema-i despre suferinta
Ascultam deci, cu rabdare.
Rinichii cand sunt grav afectati
Unii oameni pierd din diureza,
Nu trebuie mult sa asteptati
Initiati veti fi in dializa.
Cateter femural ori jugular
Oricand in urgenta-ti pune,
Long life sau doar temporar
E practica ce se impune.
Timpul de nu te preseaza

Ai sa mergi la chirurgie,

Aici medicu'opereaza

Sa-ti faca fistula tie,

lar apoi, cand se dezvolta

Sa zicem, dupa trei luni,

Tot Freseniusul te-asteapta
Esti primit de medici buni,

Nu mai faceti o grimasa
Totusi, viata e frumoasa,
Acum, hai cu toti acasa.
JITARU NICOLETA ASISTENTA

E o companie placuta

Fiindca este optimista,

Dar este si exigenta

Asistenta generalista,

Sensibila si afectuoasa

Este o fata curajoasa,

Sigura pe ea, fidela,

De incredere, sociabila,

Cu umor, prietenoasa,

Calma si “devreme-acasa”,

Plina de speranta, incantatoare —
Aceasta este NADINA GRIGORE
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Are un farmec aparte

Doamna cea plina de voie buna

E puternica si cu autoritate,

Lucida, vioaie, blondina.

Isteata, curajoasa si iubitoare
Nobila, gingasa, zadmbitoare
Aceasta e DUTA si-i precum o floare

Am o asistenta care
Lucreaza la Fresenius,
lubirea ei e foarte mare
N-o'ntelege orisicare
Aculta de Cel-de-sus.
Durerea mea nu-i e straina,
la decizia cea buna,

Ma cupleaza la o masina
Imediat cu a sa méana,
Aseptic si cu igiena,

Noi lucram doar impreuna.
ALINA DIMIAN




Pe ea cand era micuta
O chema chiar Lisita,
Pe urma, la liceu, un pic
Ainvatat si la Comarnic.

Si'ntoarsa la Ploiesti, se stie
Trecu pe la filologie,

Era destul, dar nu se lasa
F.E.G. o astepta in clasa,
Avand talent, dar si vocatie
Nimeri la cardio in sectie,

lar de aici LOREDANA s-a dus
Asistenta la Fresenius.

POPA STEFANIA

BOBEA, PAVEL, VASILE si cu ZAHARIA
Mi-au marcat copilaria,

FLORIN, MISU, EDUARD, CIPRIAN
Ma trateaza'n fiecare an,

NICU, POPESCU, ANGHEL,
BARBALATA

Ma respecta si-mi arata
CURAVALE, BOGDAN, ADRIAN

si cu MIHAI

Ma fac sa ma simt ca-n rai,

A mai ramas GHEORGHE CORNEL
Barbat finut, corect, fidel,

La Fresenius toti lucreaza

Sunt ingerii ce ma vegheaza!
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Jocuri

Antrenati-va creierul

Reconstituirea cubului

Mai jos puteti vedea cele sase laturi desfacute ale unui cub — si patru cuburi pliate.
Dar doar unul dintre cuburile finalizate se bazeaza pe cel desfasurat. Care este acela?
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Saptesprezece

Priviti cu atentie la numerele de mai jos. Sunt combinatii de doua sau trei numere
consecutive care adunate dau in total 17. Gasiti-le si subliniati-le.

2133861227814 4107 43862134253 14
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Gruparea animalelor

Structurarea informatiilor este un mod foarte bun de antrenare a memoriei. Priviti lista de 20
de animale. Sarcina dvs. este de a le aranja in cinci grupe. Gasiti categoriile corecte si listati

animalele sub ele.

Rechin, Iguana, Leu, Albina, Ras, Gandac, Testoasa, Calcan, Bufnita, Jaguar,
Capusa, Vrabie, Crocodil, Somon, Tigru, Corb, Sarpe, Baracuda, Vultur, Fluture

Categorie Categorie Categorie Categorie

Imaginatie NephroCare pentru tine
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Reconstituirea cubului:

Cubul D este cel corect.

Saptesprezece

Fresenius NephroCare Romania SRL
Bédneasa Business Center, Sos. Bucuresti - Ploiesti 19 - 21
Tel: 021 233 42 68, Fax: 021 233 42 20, www.nephrocare.ro

2133861227814 4107 43862134253 14

Gruparea animalelor:

Pesti: Rechin, Calcan, Somon, Baracuda

Pasari: Bufnita, Vrabie, Cioara, Vultur

Reptile: Iguana, Testoasa, Crocodil, Sarpe

Animale de prada sau mamifere: Leu, Ras, Jaguar, Tigru

Insecte: Albina, Gandac, Capusa, Fluture
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